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新型コロナワクチンの追加接種 （３回目接種）

新型コロナワクチンの追加接種 （３回目接種） が始まっています。 ２回目の接種日から８か月後を目安に通知を発

送しています。 追加接種を希望の方は通知到着後にお申し込みください。

問　健康づくり推進課 （健康管理センター内）　☎82-0105

個別の通知が届いたら接種予約ができます。 予約方法については通知に記載します。申し込み

市内18か所の医療機関　および　茅野市健康管理センター接種場所

重症化リスクの高い方 （高齢者および基礎疾患を

有する方等）、 重症化リスクの高い方と接触の多

い方 （高齢者施設の従事者等）、 職業上の理由

により感染者等と接触するリスクがある方 （医療

従事者等） は、 特に、 ２回目接種から８か月経

過後速やかに接種することをおすすめします。

追加接種は１回目 ・ ２回目と異なるワクチンを

接種することができます。

ご心配な方は健康づくり推進課までお気軽に

ご相談ください。

いつから接種できるの？ いつまで接種できるの？

１回目、２回目と違うワクチンを

打っても大丈夫？

１回目、２回目の接種をご希望の方は、茅野市予約センター（☎78-0567）へご連絡ください。

国では、 「令和４年９月末まで」 としました。

そのため接種を希望する場合は２回目の接種

を令和４年１月末までに行う必要があります。

２回目接種ができずにいる方等は、 茅野市予

約センター （☎78-0567） までご相談くだ

さい。

２回目接種を完了した日から原則８か月以上

経過したら接種できます。

２回目の接種日を基準として、 個別の通知を

順次発送していますので、 通知が届いたらお

申し込みください。
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●凍結防止帯の確認を！

凍結防止帯の電源が

入っているかどうか

ご確認ください。

お知
らせ

イベ
ント

動画コンテンツを配信

サイエンスフェスタ㏌ちの２０２１

問　茅野 ・ 産業振興プラザ　☎75-2030

　　月　　　　 日 （木） まで３ 31公開期間

内容 「サイエンスフェスタ㏌ちの 2021」 を今年も体験

型学習コンテンツでお届けしています。

【コンテンツ】

①東海大学付属諏訪高等学校

　 科学クラブの皆さんによるサイエンスショー

 「発電機で光と虹をつくる実験」 「空気で火を作

る実験」 「不思議な容器で真空実験」 「ペットボ

トルロケットの実験」

②茅野市八ヶ岳総合博物館　天文グループ

　 「星の観察 〜昼間の星の観察会、夜空の星の観察会〜」

③公立諏訪東京理科大学北村教授提供

　　「磁石の不思議な世界」

➡QR コードから配信サイトに

　 アクセスできます。

大学入学共通テストによる車両混
雑へご理解 ・ご協力ください

　　月　　　　 日 （土）、　　　　　日 （日）日時 １ 15 16
内容 大学入学共通テストの実施に伴い、 本学周辺道路

（理科大通り） が、 受験生の送迎車両により大変

混雑します。 本学を試験場とする受験生の在籍す

る高等学校に、 自家用車による送迎の自粛および

公共交通機関の利用をお願いしますが、 本学周辺

道路 （理科大通り） が混雑の際は、 ご協力いただ

きますようお願いします。

混雑が予定される
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問　公立諏訪東京理科大学 事務部　☎73-1201

問　水道課給水維持係　☎72-2101 （内線 665、 666）　

水道の凍結にご注意ください！

●それでも水が出ない場合は

施工業者または茅野市指定給水装置事業者にご相

談ください。 詳細は、 市ホームページまたは水道課

給水維持係へお問い合わせください。 なお、 市営

水道以外の区域にお住まいの方はそれぞれの水道事

業者にお問い合わせください。

●不凍栓 （水抜きバルブ） の操作方法
①不凍栓の頭のハンドルを 「閉める」 の矢印方向に

回らなくなるまで閉める。

②水道の蛇口を開けて水道管内の水を抜く。

③使用を再開する場合は、 水道の蛇口を閉め、 不

凍栓の頭にあるハンドルを 「開ける」 の矢印方向

に回らなくなるまで回す。

※不凍栓が中途半端に開いていると水抜き穴から常時水が抜け

るので、 漏水と同じ状況になってしまいます。 不凍栓は必ず全

開か全閉にしてご使用ください。 不凍栓の誤操作による漏水

は料金軽減の対象になりませんので、 特にご注意ください。

●節電機器の設置場所

節電機器が屋内や保温された場所にあると、 冷え込

んでも作動しません。 節電機器はなるべく凍結防止

帯のそばでご使用ください。

●水道を凍結させてしまったら！

凍結部分にお湯をかけて溶かす場合は、 タオルや布

をかぶせ、 その上からぬるま湯をゆっくりかけてく

ださい。 急に熱湯をかけたり、 直火を当てたりしま

すと、 凍ったところが破裂する恐れがあります。
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公共施設等の年末年始のお休み（12/28 ～ 1/5）

28日
（火）

29日
（水）

30日
（木）

31日
（金）

1日
（土）

2日
（日）

3日
（月）

4日
（火）

5日
（水）
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平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 当番医 当番医 当番医 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

休 休 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休 休 休 平常

平常 休 休 休 休 休 休 休 休

平常 休 休 休 休 休 休 休 平常
営業
（～12時）

休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常
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（～17時）

休 休 休 休 休 休 平常 平常

【営業時間】　正午～午後７時

市民活動センター（ひと・まちプラザ）

地区コミュニティセンター

コンビニでの証明書等の交付

12/26～1/5まで休

コワーキングスペース（ワークラボ八ヶ岳）

12月～２月は休業

営業日については、各社にお問い合わせください。年末は混み合いますので、早めにお申し込みください。
し尿：伊沢衛生 ☎72-8514　　武居商事 ☎73-4375　　浄化槽汚泥：茅野市清掃協会 ☎72-7722

茅野市マイナンバーセンター

午前9時
～

午後5時

午前10時
～

午後5時

○電話でのご相談はお受けします。

○休業期間中（12/31～1/3）はごみの収集は行いません。
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【コンテンツ】

①東海大学付属諏訪高等学校

　 科学クラブの皆さんによるサイエンスショー

 「発電機で光と虹をつくる実験」 「空気で火を作

る実験」 「不思議な容器で真空実験」 「ペットボ

トルロケットの実験」
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水道の凍結にご注意ください！

●それでも水が出ない場合は

施工業者または茅野市指定給水装置事業者にご相

談ください。 詳細は、 市ホームページまたは水道課

給水維持係へお問い合わせください。 なお、 市営

水道以外の区域にお住まいの方はそれぞれの水道事

業者にお問い合わせください。

●不凍栓 （水抜きバルブ） の操作方法
①不凍栓の頭のハンドルを 「閉める」 の矢印方向に

回らなくなるまで閉める。

②水道の蛇口を開けて水道管内の水を抜く。

③使用を再開する場合は、 水道の蛇口を閉め、 不

凍栓の頭にあるハンドルを 「開ける」 の矢印方向

に回らなくなるまで回す。

※不凍栓が中途半端に開いていると水抜き穴から常時水が抜け

るので、 漏水と同じ状況になってしまいます。 不凍栓は必ず全

開か全閉にしてご使用ください。 不凍栓の誤操作による漏水

は料金軽減の対象になりませんので、 特にご注意ください。

●節電機器の設置場所

節電機器が屋内や保温された場所にあると、 冷え込

んでも作動しません。 節電機器はなるべく凍結防止

帯のそばでご使用ください。

●水道を凍結させてしまったら！

凍結部分にお湯をかけて溶かす場合は、 タオルや布

をかぶせ、 その上からぬるま湯をゆっくりかけてく

ださい。 急に熱湯をかけたり、 直火を当てたりしま

すと、 凍ったところが破裂する恐れがあります。
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平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 午後休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

休 休 休 休 休 休 休 休 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

休 休 休 休 休 休 休 休 平常

休 平常 平常 休 休 平常

平常 休 平常 休 平常 休

平常 平常 休 休 平常 平常

平常 平常 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 休 平常 平常

平常 休 平常 休 平常 休

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 平常 平常

平常 平常 平常 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常
営業

（～16時）

営業
（14時～）

平常 平常 平常 平常

休 平常 休 休 休 休 平常 休 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 当番医 当番医 当番医 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

休 休 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休 休 休 平常

平常 休 休 休 休 休 休 休 休

平常 休 休 休 休 休 休 休 平常
営業
（～12時）

休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

営業
（～17時）

休 休 休 休 休 休 平常 平常

【営業時間】　正午～午後７時

市民活動センター（ひと・まちプラザ）

地区コミュニティセンター

コンビニでの証明書等の交付

12/26～1/5まで休

コワーキングスペース（ワークラボ八ヶ岳）

12月～２月は休業

営業日については、各社にお問い合わせください。年末は混み合いますので、早めにお申し込みください。
し尿：伊沢衛生 ☎72-8514　　武居商事 ☎73-4375　　浄化槽汚泥：茅野市清掃協会 ☎72-7722

茅野市マイナンバーセンター

午前9時
～

午後5時

午前10時
～

午後5時

○電話でのご相談はお受けします。

○休業期間中（12/31～1/3）はごみの収集は行いません。

市役所

茅野市役所ベルビア出張所

ス
ポ
ー

ツ

施
設
等

温
泉
施
設
等

保
健
福
祉
・
医
療
・

子
育
施
設
等

環
境
施
設

教
育
・
文
化
施
設

諏訪南リサイクルセンター

し尿・浄化槽汚泥のくみ取り

静香苑

茅野環境館

茅野市中央公民館

家庭教育センター

図書館

尖石縄文考古館

八ヶ岳総合博物館

神長官守矢史料館

青少年自然の森

茅野市民館・茅野市美術館

アクアランド茅野

金沢温泉金鶏の湯

河原温泉河原の湯

諏訪南清掃センター

尖石温泉縄文の湯

玉宮温泉望岳の湯

米沢温泉塩壺の湯

高齢者福祉センター塩壺の湯「ゆうゆう館」

白樺湖温泉すずらんの湯
アクアランド茅野・カルチャーセンター

運動公園内施設

体育練成館

国際スケートセンター

千駄刈自然学校

諏訪中央病院

リバーサイドクリニック

北山診療所

こども館０１２３広場

地区こども館（ちの・玉川・泉野・金
沢・北山以外）

ちの地区こども館

玉川地区こども館

泉野地区こども館

金沢地区こども館

北山地区こども館

CHUKOらんどチノチノ

保健福祉サービスセンター
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●凍結防止帯の確認を！

凍結防止帯の電源が

入っているかどうか

ご確認ください。

お知
らせ

イベ
ント

動画コンテンツを配信

サイエンスフェスタ㏌ちの２０２１

問　茅野 ・ 産業振興プラザ　☎75-2030

　　月　　　　 日 （木） まで３ 31公開期間

内容 「サイエンスフェスタ㏌ちの 2021」 を今年も体験

型学習コンテンツでお届けしています。

【コンテンツ】

①東海大学付属諏訪高等学校

　 科学クラブの皆さんによるサイエンスショー

 「発電機で光と虹をつくる実験」 「空気で火を作

る実験」 「不思議な容器で真空実験」 「ペットボ

トルロケットの実験」

②茅野市八ヶ岳総合博物館　天文グループ

　 「星の観察 〜昼間の星の観察会、夜空の星の観察会〜」

③公立諏訪東京理科大学北村教授提供

　　「磁石の不思議な世界」

➡QR コードから配信サイトに

　 アクセスできます。

大学入学共通テストによる車両混
雑へご理解 ・ご協力ください

　　月　　　　 日 （土）、　　　　　日 （日）日時 １ 15 16
内容 大学入学共通テストの実施に伴い、 本学周辺道路

（理科大通り） が、 受験生の送迎車両により大変

混雑します。 本学を試験場とする受験生の在籍す

る高等学校に、 自家用車による送迎の自粛および

公共交通機関の利用をお願いしますが、 本学周辺

道路 （理科大通り） が混雑の際は、 ご協力いただ

きますようお願いします。

混雑が予定される
エリア

粟沢橋

玉川地区
コミュニティセンター
玉川地区
コミュニティセンター

玉川小入口

御座石神社

至蓼科
↑

大門街道
←至白樺湖

152 299

152

グリーンライン

上
川

 東部保健福祉
サービスセンター
 東部保健福祉
サービスセンター

諏訪中央病院諏訪中央病院

米沢小

湖東小湖東小

北山小学校

消防署

泉野保育園泉野保育園

笹原保育園

河原温泉河原の湯

老人保健施設やすらぎの丘老人保健施設やすらぎの丘
特別養護老人ホームふれあいの里特別養護老人ホームふれあいの里

白樺湖浄化センター

鬼場橋

北大塩口

中大塩

芹が沢芹が沢

小泉山

神の原

ビ
ー
ナ
ス
ラ
イ
ン

   山寺上

福沢
工業団地

  南大塩

中
大
塩
団
地 原村→

JAピアみどり

↑
蓼
科   豊平小

至
茅
野
市
街
↓

八ヶ岳総合
博物館

公立諏訪東京理科大

問　公立諏訪東京理科大学 事務部　☎73-1201

問　水道課給水維持係　☎72-2101 （内線 665、 666）　

水道の凍結にご注意ください！

●それでも水が出ない場合は

施工業者または茅野市指定給水装置事業者にご相

談ください。 詳細は、 市ホームページまたは水道課

給水維持係へお問い合わせください。 なお、 市営

水道以外の区域にお住まいの方はそれぞれの水道事

業者にお問い合わせください。

●不凍栓 （水抜きバルブ） の操作方法
①不凍栓の頭のハンドルを 「閉める」 の矢印方向に

回らなくなるまで閉める。

②水道の蛇口を開けて水道管内の水を抜く。

③使用を再開する場合は、 水道の蛇口を閉め、 不

凍栓の頭にあるハンドルを 「開ける」 の矢印方向

に回らなくなるまで回す。

※不凍栓が中途半端に開いていると水抜き穴から常時水が抜け

るので、 漏水と同じ状況になってしまいます。 不凍栓は必ず全

開か全閉にしてご使用ください。 不凍栓の誤操作による漏水

は料金軽減の対象になりませんので、 特にご注意ください。

●節電機器の設置場所

節電機器が屋内や保温された場所にあると、 冷え込

んでも作動しません。 節電機器はなるべく凍結防止

帯のそばでご使用ください。

●水道を凍結させてしまったら！

凍結部分にお湯をかけて溶かす場合は、 タオルや布

をかぶせ、 その上からぬるま湯をゆっくりかけてく

ださい。 急に熱湯をかけたり、 直火を当てたりしま

すと、 凍ったところが破裂する恐れがあります。

information

公共施設等の年末年始のお休み（12/28 ～ 1/5）

28日
（火）

29日
（水）

30日
（木）

31日
（金）

1日
（土）

2日
（日）

3日
（月）

4日
（火）

5日
（水）

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 午後休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

休 休 休 休 休 休 休 休 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

休 休 休 休 休 休 休 休 平常

休 平常 平常 休 休 平常

平常 休 平常 休 平常 休

平常 平常 休 休 平常 平常

平常 平常 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 休 平常 平常

平常 休 平常 休 平常 休

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常 平常 平常

平常 平常 平常 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 平常 平常
営業

（～16時）

営業
（14時～）

平常 平常 平常 平常

休 平常 休 休 休 休 平常 休 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 当番医 当番医 当番医 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

休 休 休 休 休 休 休 休 休

休 休 休 休 休 休 休 休 平常

平常 休 休 休 休 休 休 休 休

平常 休 休 休 休 休 休 休 平常
営業
（～12時）

休 休 休 休 休 休 平常 平常

平常 休 休 休 休 休 休 平常 平常

営業
（～17時）

休 休 休 休 休 休 平常 平常

【営業時間】　正午～午後７時

市民活動センター（ひと・まちプラザ）

地区コミュニティセンター

コンビニでの証明書等の交付

12/26～1/5まで休

コワーキングスペース（ワークラボ八ヶ岳）

12月～２月は休業

営業日については、各社にお問い合わせください。年末は混み合いますので、早めにお申し込みください。
し尿：伊沢衛生 ☎72-8514　　武居商事 ☎73-4375　　浄化槽汚泥：茅野市清掃協会 ☎72-7722

茅野市マイナンバーセンター

午前9時
～

午後5時

午前10時
～

午後5時

○電話でのご相談はお受けします。

○休業期間中（12/31～1/3）はごみの収集は行いません。

市役所

茅野市役所ベルビア出張所

ス
ポ
ー

ツ

施
設
等

温
泉
施
設
等

保
健
福
祉
・
医
療
・

子
育
施
設
等

環
境
施
設

教
育
・
文
化
施
設

諏訪南リサイクルセンター

し尿・浄化槽汚泥のくみ取り

静香苑

茅野環境館

茅野市中央公民館

家庭教育センター

図書館

尖石縄文考古館

八ヶ岳総合博物館

神長官守矢史料館

青少年自然の森

茅野市民館・茅野市美術館

アクアランド茅野

金沢温泉金鶏の湯

河原温泉河原の湯

諏訪南清掃センター

尖石温泉縄文の湯

玉宮温泉望岳の湯

米沢温泉塩壺の湯

高齢者福祉センター塩壺の湯「ゆうゆう館」

白樺湖温泉すずらんの湯
アクアランド茅野・カルチャーセンター

運動公園内施設

体育練成館

国際スケートセンター

千駄刈自然学校

諏訪中央病院

リバーサイドクリニック

北山診療所

こども館０１２３広場

地区こども館（ちの・玉川・泉野・金
沢・北山以外）

ちの地区こども館

玉川地区こども館

泉野地区こども館

金沢地区こども館

北山地区こども館

CHUKOらんどチノチノ

保健福祉サービスセンター
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問い合わせ

健康づくり推進課（健康管理センター内）

☎82-0105

国保だより
No.531

完全予約制です。茅野市健康管理センター（☎82-0105）へお申し込みください。

日程	 1月27日㈭、2月1日㈫、7日㈪、10日㈭

対象	 国民健康保険加入の40歳～74歳の方で令和3年度特定健診を受けていない方

受付	 8時45分〜14時45分

場所	 茅野市健康管理センター

健診項目	 身長・体重・血圧測定・尿検査・血液検査・心電図・診察

定員になり次第、申し込みを締め切ります。自己負担額は無料です。

冬は寒さの刺激で末梢血管が収縮し、交感神経が刺激されて夏と比べると10㎜Hgほど血圧が上がりやすくなります。

茅野市は寒いのでもう少し高くなるかもしれません。特に、冬の早朝は急激に血圧が上がりやすく、脳卒中や心筋梗塞が

起こりやすい時間帯です。温度差を小さくし寒さ対策をしっかりして過ごしましょう。

家の中で温度差が大きくなりやすいのは、脱衣所、トイレ、洗面所です。

例えば・・・

★トイレや洗面所に行くときに上着を一枚羽織るまたは暖房器具を置く。（火事に注意！）

★厚手の靴下等をはく（転ばないように気を付けましょう）

★洗顔や家事はお湯を使う。

★外出するときは暖かい服装で出かける。帽子、マフラー、手袋、ハイネックの上着など防寒対策して。

★減塩を心がける。（冬は寒さで血圧が上がるので、更に塩分摂取で血圧が上がり血管に負担がかかってしまいます）

★血圧が高い方（自宅血圧:収縮期血圧135㎜Hg以上、拡張期血圧85㎜Hg以上）は放置しない。

40歳～74歳の方へ、あなたの健康は大丈夫ですか？

自分の健康状態を知る今年度ラストチャンス！

特定健診（集団）

寒い地域の方が血圧が上がりやすい!?

血圧対策

「冬は寒いから血圧が高いのはしょうがない」と放っておかないようにしましょう！

夏であれ、冬であれ血圧を適正な範囲に維持することが大切です。

11

シニア情報
高齢者向けの教室や介護・医療

に関する情報をお届けします。

認知症総合支援事業

「オレンジ・カフェ茅野」

日　時

場　所

内　容

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

1 月 24 日 （月）　１４時～１５時３０分

ウエルシア薬局　茅野本町店

健康増進 ・ 介護予防のために自分のからだを
チェックし、 お薬や栄養相談に応じる 「健康
栄養相談会」 を開催

認知症の方やその家族、 支援する方

８名 （申込先着順）

無料

１月４日 （火） からウエルシア薬局茅野本町店

（☎８２－８２１０） にお申し込みください。

高齢者 ・ 保険課　高齢者福祉係

☎72-2101 （内線 334）

地区運動教室事業

「やさしい介護予防講座～10年後の自分のために～」

日　時

場　所

内　容

講　師

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

２月３日 （木）、 17 日 （木）、 ３月３日 （木）、

17 日 （木）　全４回　13 時 30 分～ 15 時

豊平地区コミュニティセンター

やさしい健康づくり （準備運動、 軽運動、 整

理運動）と、血圧や血糖値をよくする食事や“お

口” の健康についての講座

（株） やまびこスケートの森 TRC　指導員

市内在住の６５歳以上の方

10 名 （申込多数の場合は抽選）

無料

１月 17 日 （月） ～１月 19 日 （水） に電話に

てお申し込みください。

高齢者 ・ 保険課　高齢者福祉係

☎72-2101 （内線 334）

認知症サポーター養成事業

「認知症サポーター養成講座を開催しませんか？」

内　容

場　所

講　師

定　員

料　金

申込方法

申込 ・問

認知症について正しく理解し、 地域の中で

認知症の人やその家族を温かく見守る応援

者 「認知症サポーター」 になるための講座

（60 ～ 90 分） を申し込みする方の都合に

合わせて開催できる事業です。

※受講修了者には、 認知症サポー

ターの証として「オレンジリング」

をお渡しします。

茅野市内 （申し込みする方が用意）

認知症キャラバン ・ メイト （市が派遣）

５名以上

無料

開催希望日の１か月前までにお電話にてお

申し込みください。

高齢者 ・ 保険課　高齢者福祉係

☎72-2101 （内線 334）

介護予防普及啓発事業

「６５歳からのエアロビクス＆トレーニング講座」

日　時

場　所

内　容

講　師

対　象

定　員

参加費

申込方法

申込 ・問

１月２８日、 ２月４日、 １８日、 ２５日、

３月４日、 １１日、 １８日、 ２５日の全８回

いずれも金曜日 13 時３０分～ 14 時３０分

茅野市総合体育館　２階　サブ体育館

有酸素運動（エアロビクス）と自体重を使った

トレーニングを通して、 生活習慣病の予防や体

力向上を図ります。 60分しっかり動きます。

有賀 かおり （健康運動指導士）

市内在住の６５歳以上の方

20名 （申込多数の場合は抽選、初めての方優先）

無料

１月17日 （月） までに電話にてお申し込みく

ださい。

高齢者 ・ 保険課　高齢者福祉係

☎72-2101 （内線 334）

みんなのパソコン広場　☆パソコン初級者お助け隊☆

日　時

場　所

内　容

定　員

持ち物

参加費

申込方法

申込 ・問

２月 2 日 （水）、 16 日 （水） １4 時～１7 時

ワークラボ八ヶ岳

ワードエクセルの操作など、 パソコン初級者の

ちょっとしたお困りごとの相談、 サポート

1 人 30 分程度 （1 日６名程度）

使用しているノートパソコン

500円

２月 2 日（水）は１月 11 日（火）～ 28 日（金）、

２月16日（水）は１月25日（火）～２月10日（木）

に電話でお申し込みください。

企画課 行革 ・ デジタル係

☎72-2101 （内線 155、 156）
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問い合わせ

健康づくり推進課（健康管理センター内）

☎82-0105

国保だより
No.531

完全予約制です。茅野市健康管理センター（☎82-0105）へお申し込みください。

日程	 1月27日㈭、2月1日㈫、7日㈪、10日㈭

対象	 国民健康保険加入の40歳～74歳の方で令和3年度特定健診を受けていない方

受付	 8時45分〜14時45分

場所	 茅野市健康管理センター

健診項目	 身長・体重・血圧測定・尿検査・血液検査・心電図・診察

定員になり次第、申し込みを締め切ります。自己負担額は無料です。

冬は寒さの刺激で末梢血管が収縮し、交感神経が刺激されて夏と比べると10㎜Hgほど血圧が上がりやすくなります。

茅野市は寒いのでもう少し高くなるかもしれません。特に、冬の早朝は急激に血圧が上がりやすく、脳卒中や心筋梗塞が

起こりやすい時間帯です。温度差を小さくし寒さ対策をしっかりして過ごしましょう。

家の中で温度差が大きくなりやすいのは、脱衣所、トイレ、洗面所です。

例えば・・・

★トイレや洗面所に行くときに上着を一枚羽織るまたは暖房器具を置く。（火事に注意！）

★厚手の靴下等をはく（転ばないように気を付けましょう）

★洗顔や家事はお湯を使う。

★外出するときは暖かい服装で出かける。帽子、マフラー、手袋、ハイネックの上着など防寒対策して。

★減塩を心がける。（冬は寒さで血圧が上がるので、更に塩分摂取で血圧が上がり血管に負担がかかってしまいます）

★血圧が高い方（自宅血圧:収縮期血圧135㎜Hg以上、拡張期血圧85㎜Hg以上）は放置しない。

40歳～74歳の方へ、あなたの健康は大丈夫ですか？

自分の健康状態を知る今年度ラストチャンス！

特定健診（集団）

寒い地域の方が血圧が上がりやすい!?

血圧対策

「冬は寒いから血圧が高いのはしょうがない」と放っておかないようにしましょう！

夏であれ、冬であれ血圧を適正な範囲に維持することが大切です。

11









定例イベントスケジュール
※申し込みは、前月20日（休館日の場合は翌開館日）から電話で受け付けます。

※イベントの詳細はホームページなどでご確認ください。

※新型コロナウイルス感染症の影響により、変更等が生じる場合がございます。また当面の間、開館時間等を以下のとおりといたします。
●開館時間（正面・東西通路入口） 9:00～19:00　●受付時間（事務室窓口） 9:00～20:00　●図書室・常設展示室 10:00～18:00

http://www.chinoshiminkan.jp/

茅野市塚原一丁目1番1号 （JR茅野駅東口直結）

休館日 火曜日（火曜が祝日の場合、翌平日）、年末年始

さきおりでランチョンマット

日時　1月8日㈯、9日㈰

　　　　10時～11時30分と

　　　　13時～14時30分

※要申込、参加費400円

　 小学校高学年以上、定員５名

作って遊ぼう！ワクワク科学工作

「スノードーム」

日時　1月16日㈰

　　　　10時～11時30分

※定員16名、要申込。

　　参加費300円。対象は小学生。

古文書相談会

日時　1月22日㈯　

　　　　13時30分～15時

※申込不要

※参加費無料

星空観望会

日時　1月22日㈯　

　　　　19時～20時30分

場所　北部中学校天体ドーム

※要申込、参加無料

八ヶ岳総合博物館　　73-0300☎
神長官守矢史料館　　73-7567☎ Culture ＆ Art

Culture ＆ Art

文化・芸術

尖石縄文考古館

考古館ホームページ

掲載されている以外の情報は

ホームページをご覧ください。

博物館情報
★check★
博物館

ホームページ

休 館 日

開館時間

観 覧 料

1月の休館日 1日（土）～ 3日（月）、11日（火）、
 17日（月）、24日（月）、31日（月）

開館時間
　９時～17時

☎76-2270

９時～17 時 （史料館は16時30分まで）

博物館　大人 310 円、 高校生 210 円、 小中学生 150 円

史料館　大人 100 円、 高校生 70 円、 小中学生 50 円

1月1日（土）〜3日（月）、11日（火）、12日（水）【博物館のみ】、

17日（月）、24日（月）、31日（月）

会　期

場　所

内　容

料　金

1 月 4 日 （火） ～ 3 月 18 日 （金）

神長官守矢史料館

寅年に作成された

古 文 書 ・ 古 記 録

などで、 むかしの

寅年に何があった

か展示します。

通常入館料

守矢史料館企画展 「寅年の古文書」

雪に閉ざされた、 与助尾根遺跡

厳寒期、 縄文人はどのような生活をしていた

のでしょうか？

男たちは雪の野山で狩猟を行い、 女たちは家

の中でカゴ細工などの手仕事をしていたものと

考えられています。

考古館通信 Vol.3

茅野 市民 館

演劇の種  オンラインで  育てましょ！

会わずにつながる演劇部
［ゆったりコース］ 1/21（金）、2/25（金）、3/25（金）

演劇の入口「台本」を読んでみます。 はじめて演劇にふれる方、ウェルカム！

茅野市民館をサポートしませんか 2021

講　 師　柏木陽（NPO法人演劇百貨店代表／演劇家）
参加費　無料 （事前にお申込みください）

ル・レーヴ ピアノ三重奏団 コンサート

ピアノ ×ヴァイオリン × チェロ茅野 市民 館

このワークショップは原則オンラインで行います。 お

手持ちの PC・タブレット・スマートフォンでご参加くだ

さい。 参加方法や参加日程など、詳しくはお気軽に

お問合せください。

第４期収蔵作品展茅野市美術館

1月１０日（月・祝）〜３月２７日（日） １０：００〜１８：００　常設展示室、観覧無料　

アートで地域をサポートしませんか 美術館編茅野市美術館

日　 程　1/23（日）、1/30（日）、2/5（土）、2/12（土）、2/19（土）　

美術館の活動やさまざまなアートについて知り、体験する講座です。 鑑賞か

ら一歩ふみだして、美術館をもっと楽しんでみませんか？

［がりがりコース］ 1/14（金）、2/4（金）、2/18（金）、3/11（金）、3/21（月・祝）

それぞれの生活のなかのことを持ち寄って、オンラインでできる演劇を試し

てみます。

［まとめの会］ 3/27（日）　※茅野市民館を会場に開催する予定です

「ゆったり」「がりがり」の参加者が一緒に活動を振り返ります。

※日曜・祝日を除き 19:00 開始を予定しています

日時　１月１５日（土）１４：００開演（13：３０開場） 

会場　コンサートホール

出演　ル・レーヴ ピアノ三重奏団

料金 〈全席自由〉 一般 :500 円、 小・中学生 : 無料

（要事前受付） ※未就学児の入場はご遠慮ください

茅野市民館で演劇を楽しむクラブ活動。

今年度はいろんな表現の“種”をオンラインでつなげて遊んでみます。

参加費　無料（事前にお申込みください）　※内容など詳しくはお問合せください　

慶長19(1614)年3月　信州諏方御頭帳

日　時 土日祝日の10：30〜、 13：30〜

プラネタリウム一般投影　1月「2022年の天文現象」

※定員 8 名、要事前予約。

要通常入館料。 　

小中学生
作品展

優秀と認められた図工 ・ 美術 ・ 書写作品

の展示を行います。 小中学生の力作を多

くの方にご覧いただきたいと思います。

中諏（茅野市 ・ 原村）の小中学生の作品展

会期

会場

図工 ・美術の部

1/20 （木） ～ 1/24 （月）

9：00 ～ 18：00 （最終日は 15：00 まで）

茅野市美術館企画展示室

入場無料

茅野市の小中学生の作品展

会期

会場

書写の部

1/29 （土） ～ 2/4 （金）

9 ： 00 ～ 21 ： 30
（日曜日は 17：30、 最終日は 16：00 まで）

茅野市中央公民館

入場無料
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出演　ル・レーヴ ピアノ三重奏団
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参加費　無料（事前にお申込みください）　※内容など詳しくはお問合せください　

慶長19(1614)年3月　信州諏方御頭帳

日　時 土日祝日の10：30〜、 13：30〜

プラネタリウム一般投影　1月「2022年の天文現象」

※定員 8 名、要事前予約。

要通常入館料。 　

小中学生
作品展
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の展示を行います。 小中学生の力作を多
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会期

会場
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茅野市美術館企画展示室
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会期

会場

書写の部

1/29 （土） ～ 2/4 （金）

9 ： 00 ～ 21 ： 30
（日曜日は 17：30、 最終日は 16：00 まで）
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入場無料
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栄養マン★キッチン
～自然のめぐみをいただきます～

冬野菜と豆腐のえごま和え
冬になると、小松菜、ほうれん草、春菊などが食卓に並ぶことが増えますね。「青菜」

ともよばれるこれらの野菜は、カロテン（ビタミンＡ）を多く含み、身体の抵抗力を

強め、皮膚や粘膜を保護するはたらきがあります。冬野菜は、寒さに当たって甘み

も増し、加熱するとかさが減るのでたくさん食べられます。また、えごまで和えて鉄

分もアップ。たくさん食べて、かぜに負けない体をつくりましょう。

※すったえごまがなければ、すりごまでもＯＫ

※小松菜の他にほうれん草、春菊もお勧めです。

1人分のエネルギー65kcal　食塩相当量0.4g

皆さん、最後に体重を測ったのはいつですか？栄養相談でお聞きすると毎日測っている方、時々測る方、いつ測っ

たのか思い出せない…なんて方もいらっしゃいます。“コロナ太り” という言葉も聞かれ、外出や運動量も減り、お家

で美味しいご飯を食べる機会が増えたと思います。体重が増え続けている、ベルトの穴の位置が変わったという方は

要注意です。体脂肪が増えると脂質異常症や糖尿病、高血圧症などの生活習慣病を発症するリスクが高まります。生

活習慣病というのは言葉の通り、生活習慣（食事、運動、飲酒、喫煙、ストレスなど）が深く関与し発症します。甘いコー

ヒーやジュースを飲む、夜遅い時間に夕食を摂る、毎日お酒を飲むといった生活を長く続けていたら徐々に体重が増

えたという方がよくいらっしゃいます。今は健康だから大丈夫、ではなく今の生活習慣が将来の健康につながってい

ます。生活を大きく変えるのは難しいですが、少しの心がけでできることはあります。まずは毎

日体重を測り、自分の体重を知ることから始めましょう。そして体重が増えた方は少しずつ減量

できるとよいですね。

ちなみに体脂肪1kgを減らすのに必要なエネルギーは約7,000Kcalです。1ヶ月で1kg減量

したい時は7,000Kcal÷30日＝230Kcalとなり、1日で230Kcal多く消費する（運動量を

増やす）または食事や間食を減らすと1ヶ月で1kg減量できます。あくまで目安ですが、カロリー

も気にしながら生活すると減量への近道になるかもしれません。甘い飲み物はやめて無糖の水や

お茶に替える、間食は時間と量を決めて摂る、今より10分長く歩くなど、小さなことでもコツコ

ツ続けることが良い健康習慣となります。ぜひできそうなことから始めて、続けてみてください。

体重、測っていますか？
栄養科　管理栄養士　大原	正子

病院コラム　医療の現場から

Vol.9

材料（４人分）

小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2株

白菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 80ｇ

にんじん	・・・・・・・・・・・・・20ｇ（1／6本）

木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 120ｇ

水をきったツナ水煮缶	・35ｇ（1／2缶）

薄口しょうゆ	・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

ごま油	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1／2

さとう	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1／3

こしょう	・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

えごま（炒って、すったもの）	・・ 大さじ２

つくり方

❶	小松菜は３㎝幅、白菜は短冊、にんじんはいちょうに切り、茹でて、

冷やし、水気をきっておく。

❷	豆腐はサイコロに切り、水を切っておく。

❸	調味料とえごまを合わせ、野菜、豆腐、ツナを和える。

20

フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

中学生の税についての作文　
表彰式

11月22日、「中学生の税についての

作文」の表彰式を開催しました。

「中学生の税についての作文」は将来

を担う中学生に税について関心を持っ

てもらうこと、税について正しい理解

を深めてもらうことを目的として毎年、

行っています。今年は市内4中学校か

ら412点の応募がありました。

【諏訪納税貯蓄組合連合会長賞】

永明中学校　３年３組　西澤　匠真さん

北部中学校　３年１部　守屋　灯さん

北部中学校　３年２部　宮坂　咲希さん

北部中学校　３年３部　川端　莉緒さん

北部中学校　３年３部　城山　紗弥さん

長峰中学校　３年２組　寺島　綾音さん

長峰中学校　３年３組　向山　恭平さん

東部中学校　３年２部　伊東　珀さん

【茅野市長賞】

永明中学校　３年２組　栁澤　千夏さん

永明中学校　３年３組　山﨑　星奈さん

北部中学校　３年１部　野村　勇太さん

北部中学校　３年３部　河西　陽夢さん

長峰中学校　３年２組　羽田野　紗輝さん

長峰中学校　３年３組　宮澤　順正さん

東部中学校　３年２部　小澤　美緒さん

東部中学校　３年５部　小林　由奈さん

広葉樹の広がる森を目指して

市民の森第13回育林祭

11月2日（火）に市民の森を会場として市民の森を創

る会と茅野市の共催で育林祭が開催されました。

今年度は新型コロナウイルス対策のため、一般参加者

は募集せず、例年参加している市内企業の（株）キッツメ

タルワークス、東洋精機工業（株）、野村ユニソン（株）（順

不同）から1名ずつが参加しました。また、職場体験に訪

れていた茅野東部中学校の生徒2名も参加しました。

参加者はスコップを使って地面に穴を掘り、どんぐり

から育てたコナラの苗木（約80本）を植樹しました。

地域で仕事に打ち込む方々の 「思い」を学ぶ

永明中学校「ジョブギャラリーキラッと茅野」

11月19日、地域の事業所の方から仕事の内容や思い

を聞く体験授業 「ジョブギャラリー	キラッと茅野」 が永

明中学校で開催されました。

この企画は、コロナ禍により例年どおりの職場体験が

行えなかった2、3年生241名を対象として、働く意義

について理解を深めてもらおうと企画されました。

学校内に23の事業所のブースが設置され、子どもた

ちは希望したブースに訪れ、仕事の様子を聞いたり、実

際に体験をしました。
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市民掲示板
催し・講座　　市民活動　　発表会　　サークル

▲	日時/2月6日㈰10時～15時

▲	場所/御代田カーリングホール

▲	内容/茅野市カーリング協会では　　

カーリング教室と大会を行いま

す。カーリングシューズのない方

は上履き用シューズをお持ちく

ださい。

▲	対象/茅野市在住・在勤・在学の方

▲	参加費/1,000円

▲	申込方法/当日受付

▲	問/茅野市カーリング協会

	 福田孝秀

	 ☎090-3063-2977	

▲	応募資格/長野県内に在住、また

は県内の高校に在学中か卒業し、

令和4年4月に東京都内・近郊

の4・6年制大学へ進学予定の男

子生徒で、心身ともに健康であ

り、学生寮の自治活動・行事など

に積極的に参加できる者

▲	館生負担金/入館金40,000円、

 館費（月額）55,000円（朝・夕食付き）

	 個室電気量は使用料に応ずる

	 館内Wi-Fiは無料

▲	募集人員/約10名

▲	選考方法/書類審査と面接結果

を総合して決定

▲	面接選考日/

 第1回　1月28日㈮13時30分～

 第2回　2月17日㈭13時30分～

 第3回　3月3日㈭13時30分～

 第4回　3月17日㈭13時30分～

 第5回　3月24日㈭13時30分～

▲	面接会場/第1回　長野市教育会館

	 	第2回、4回、5回　諏訪教育会

教育会館

	 第3回　松本商工会議所

▲	申込手続き/指定の申込書と身上

書、写真2枚、出身高校が発行する

調査書を下記の問い合わせ先へ提出

※	入館条件等はお問い合わせいた

だくか、 「長善館」 で検索しホー

ムページをご覧ください。

▲	問/諏訪郷友会諏訪事務局　小口俊吉

	 	☎ ・ FAX27-0625　〒393-

0013　下諏訪小湯の上3862-1

	 E-mail　chieshun@ac.auone-net.jp

▲	内容/1名あたり健診基本料金か

ら5％割引した価格で実施

	 	1日ドックなら、通常41,800円

（税込）が39,710円(税込)

	 	2日ドックなら、通常68,860円

(税込)が65,417円(税込)

▲	期間/1月4日㈫～3月31日㈭

▲	対象/国民健康保険・後期高齢者

医療保険ご加入の方で2日人間

ドック、1日人間ドックをご受診

される方

  （すでにご予約されている方も、

これからご予約される方も対象と

なります。確認のため当日は必ず

健康保険証をご持参ください。）

※ 年明け頃から春先まで、予約数が

減少する傾向があり比較的ご予

約が取りやすくなっています。

▲	問/諏訪赤十字病院

	 ☎57-6042

▲		日時/1月12日㈬14時～

▲	場所/茅野広域シルバー人材センター

 事前にお電話でお申し込みください。

▲	問/茅野広域シルバー人材センター

	 ☎73-0224

  シルバー人材センター入会説明会

	カーリング教室・大会
	参加者募集

	学生寮・長善館（東京都調布市）
 令和４年度入館生募集	

	諏訪赤十字病院
	真冬のあったかこくほ割
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市民掲示板へ掲載する情報を募集しています。

市民の方からのイベントや講座などの告知掲示板としてご利用ください。

●申し込みは団体・グループで

●企業・事務所の申込は不可	

●原稿提出締め切りは前々月の20日

３月号に掲載希望の場合は1月20日まで

掲載ルールをご確認いただき、お申し込みください。

問　地域創生課　広報係　☎72-2101（内線235）

＼ /申し込みはこちら
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図書館だより
休 	 館 	 日

開 館 時 間

問い合わせ

1月1日㈯・㈷〜4日㈫、
11日㈫、17日㈪、24日
㈪、28日㈮、31日㈪

10時〜18時

☎72-9085

図書館イベント情報
■ 「読み聞かせを楽しもう」④

●日　時	 1月29日㈯13時30分～15時

●内　容	 絵本や児童書などの選定と、選んだ絵本などを

どう読み聞かせするか、皆で楽しく体験します。

●対　象	 読み聞かせに関心のある市内一般の方

●定　員	 20名

●参加費	 無料

●持ち物	 扱いたい絵本や児童書を1冊

●申込方法	 茅野市図書館へ電話でお申し込みください。

■茅野高校図書委員さんと楽しむわくわくおはなし会

●日　時	 2月3日(木)　16時30分～17時

●内　容	 茅野高校図書委員さんによるおはなし会です。

絵本や紙芝居などの楽しいおはなしがいっぱ

いです。

●対　象	 小学校低学年まで

●定　員	 ３組

●申し込み	 不要

活動内容
定期的に福祉施設や個人宅を訪問し、高齢者などの話をお聴き（傾聴）

しています。現在会員は18名。月に一回定例会を開催し、互いの活動

内容を共有し意見交換をしています。また年に一回程度研修会を実施

し、傾聴のスキルアップに努めています。

心で聴いて心を癒す
「傾聴」 は、話される方の考えや意思を尊重し、真摯な姿勢で相手の話

に耳を傾けます。人は話すことによって心が解放されます。話すことで

抱えていることも整理され、自ら気づき解決することができると言わ

れています。傾聴では、話された方の秘密は守ります。

私たちは思いやりを持った 「傾聴」を通じ、人と人とが支え合う社会を

目指しています。

現在コロナ禍で活動は休止し

ていますが、10月にはオンラ

インによる研修会を実施し、

相手に寄り添う傾聴およびコ

ミュニケーション技法について

学びました。コロナが収束し、

福祉施設や個人宅で傾聴でき

る日が早く訪れることを願っ

ています。

〜市民活動を紹介します〜

であう　つながる

ひと ・ こと ・ ばしょ

vol.09

傾聴ボランティアひだまり

おすすめ図書

給与明細から読み解くお金のしくみ
（日東書院本社）

おじさんのぼうしはどこいった？
ジョアン・L・ノドセット／文

フリッツ・シールド／絵（出版ワークス）

給与金額に注目しがちですが、明細には

様々なことが書かれているのです。お金の

しくみを知るためにも、給与明細に書かれ

ている内容をこの本で調べてみませんか。

農場のおじさんにはお気に入りの麦わら

ぼうしがありました。しかし、ぼうしはあ

る日強い風に飛ばされてなくなってしま

います。みんなに聞きながら探しますが…
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市民掲示板
催し・講座　　市民活動　　発表会　　サークル

▲	日時/2月6日㈰10時～15時

▲	場所/御代田カーリングホール

▲	内容/茅野市カーリング協会では　　

カーリング教室と大会を行いま

す。カーリングシューズのない方

は上履き用シューズをお持ちく

ださい。

▲	対象/茅野市在住・在勤・在学の方

▲	参加費/1,000円

▲	申込方法/当日受付

▲	問/茅野市カーリング協会

	 福田孝秀

	 ☎090-3063-2977	

▲	応募資格/長野県内に在住、また

は県内の高校に在学中か卒業し、

令和4年4月に東京都内・近郊

の4・6年制大学へ進学予定の男

子生徒で、心身ともに健康であ

り、学生寮の自治活動・行事など

に積極的に参加できる者

▲	館生負担金/入館金40,000円、

 館費（月額）55,000円（朝・夕食付き）

	 個室電気量は使用料に応ずる

	 館内Wi-Fiは無料

▲	募集人員/約10名

▲	選考方法/書類審査と面接結果

を総合して決定

▲	面接選考日/

 第1回　1月28日㈮13時30分～

 第2回　2月17日㈭13時30分～

 第3回　3月3日㈭13時30分～

 第4回　3月17日㈭13時30分～

 第5回　3月24日㈭13時30分～

▲	面接会場/第1回　長野市教育会館

	 	第2回、4回、5回　諏訪教育会

教育会館

	 第3回　松本商工会議所

▲	申込手続き/指定の申込書と身上

書、写真2枚、出身高校が発行する

調査書を下記の問い合わせ先へ提出

※	入館条件等はお問い合わせいた

だくか、 「長善館」 で検索しホー

ムページをご覧ください。

▲	問/諏訪郷友会諏訪事務局　小口俊吉

	 	☎ ・ FAX27-0625　〒393-

0013　下諏訪小湯の上3862-1

	 E-mail　chieshun@ac.auone-net.jp

▲	内容/1名あたり健診基本料金か

ら5％割引した価格で実施

	 	1日ドックなら、通常41,800円

（税込）が39,710円(税込)

	 	2日ドックなら、通常68,860円

(税込)が65,417円(税込)

▲	期間/1月4日㈫～3月31日㈭

▲	対象/国民健康保険・後期高齢者

医療保険ご加入の方で2日人間

ドック、1日人間ドックをご受診

される方

  （すでにご予約されている方も、

これからご予約される方も対象と

なります。確認のため当日は必ず

健康保険証をご持参ください。）

※ 年明け頃から春先まで、予約数が

減少する傾向があり比較的ご予

約が取りやすくなっています。

▲	問/諏訪赤十字病院

	 ☎57-6042

▲		日時/1月12日㈬14時～

▲	場所/茅野広域シルバー人材センター

 事前にお電話でお申し込みください。

▲	問/茅野広域シルバー人材センター

	 ☎73-0224

  シルバー人材センター入会説明会

	カーリング教室・大会
	参加者募集

	学生寮・長善館（東京都調布市）
 令和４年度入館生募集	

	諏訪赤十字病院
	真冬のあったかこくほ割

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
今
年
も
引
き
続
き
読
み
や
す
く
親
し

み
や
す
い
広
報
紙
と
な
る
よ
う
に
努
め
て

ま
い
り
ま
す
。

「
１
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
」
と
い
う
こ

と
で
、
数
年
前
ま
で
は
元
旦
に
は
何
か
ア
ク

テ
ィ
ブ
な
こ
と
を
す
る
と
決
め
て
い
ま
し

た
。
最
も
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象
に
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、
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31
日
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方
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ら
自
転
車
で
富
士
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に
静
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県
の
三
保
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松
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で
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っ
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と
で
す
。
真
っ
暗
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道
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耐
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つ
つ
、
深
夜
ま
で
起
き
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い
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友
人
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ら
の
応
援
に
励
ま
さ
れ
な
が
ら
、
な
ん
と
か

朝
日
の
時
間
に
た
ど
り
着
い
た
時
に
は
と

て
も
感
動
し
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
な
ん
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く
そ
の
年
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年
に
な
る
と
思
い

ま
し
た
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こ
こ
数
年
は
、
今
月
の
表
紙
に
な
っ
て
い

る
小
泉
山
の
元
旦
登
山
で
始
ま
る
１
年
で

す
が
、
今
年
は
小
泉
山
に
も
登
り
つ
つ
、
更

に
何
か
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
行
動
を
起
こ
そ
う

か
な
と
考
え
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
は
ど
ん
な

お
正
月
を
過
ご
し
ま
す
か
？

 

（
編
集
担
当
）

Editor
Note

編
集

後
記

市民掲示板へ掲載する情報を募集しています。

市民の方からのイベントや講座などの告知掲示板としてご利用ください。

●申し込みは団体・グループで

●企業・事務所の申込は不可	

●原稿提出締め切りは前々月の20日

３月号に掲載希望の場合は1月20日まで

掲載ルールをご確認いただき、お申し込みください。

問　地域創生課　広報係　☎72-2101（内線235）

＼ /申し込みはこちら
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新型コロナワクチンの追加接種 （３回目接種）

新型コロナワクチンの追加接種 （３回目接種） が始まっています。 ２回目の接種日から８か月後を目安に通知を発

送しています。 追加接種を希望の方は通知到着後にお申し込みください。

問　健康づくり推進課 （健康管理センター内）　☎82-0105

個別の通知が届いたら接種予約ができます。 予約方法については通知に記載します。申し込み

市内18か所の医療機関　および　茅野市健康管理センター接種場所

重症化リスクの高い方 （高齢者および基礎疾患を

有する方等）、 重症化リスクの高い方と接触の多

い方 （高齢者施設の従事者等）、 職業上の理由

により感染者等と接触するリスクがある方 （医療

従事者等） は、 特に、 ２回目接種から８か月経

過後速やかに接種することをおすすめします。

追加接種は１回目 ・ ２回目と異なるワクチンを

接種することができます。

ご心配な方は健康づくり推進課までお気軽に

ご相談ください。

いつから接種できるの？ いつまで接種できるの？

１回目、２回目と違うワクチンを

打っても大丈夫？

１回目、２回目の接種をご希望の方は、茅野市予約センター（☎78-0567）へご連絡ください。

国では、 「令和４年９月末まで」 としました。

そのため接種を希望する場合は２回目の接種

を令和４年１月末までに行う必要があります。

２回目接種ができずにいる方等は、 茅野市予

約センター （☎78-0567） までご相談くだ

さい。

２回目接種を完了した日から原則８か月以上

経過したら接種できます。

２回目の接種日を基準として、 個別の通知を

順次発送していますので、 通知が届いたらお

申し込みください。
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